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Ⅰ． 緒言
教育キャンプに関する研究は、参加者の心理的側
面への影響を検討したものが多い。しかし近年、児童
の体力低下やケガの増加など、身体的側面に関する
問題の顕在化により、身体的側面への効果を含めた
より幅広い観点での研究が求められている。
教育キャンプは、次のような身体活動を促進する特
徴を有している。一つ目に、参加者の自発的な身体
活動を喚起しやすく、数日から数週間の活動が無理
なく展開できる。二つ目に、自然環境下での活動を通
して日常生活では経験しにくい多様な負荷が生じる。
例えば、西田ら（２００５）１）は、熊本県阿蘇地域で実
施された６泊７日の冒険キャンプにおいて、沢遊びや
登山などの動的な活動の実施と、ゆとりあるプログラム
計画によって児童の自発的活動が促進され、一日平
均２０,０００歩に至る身体活動が展開されたことを報
告している。小野寺（１９９２）２）は、屋内トレッドミル歩行
中と登山中の自覚的疲労強度の経時的変化を比較
し、同一の運動強度・運動時間において登山中の自
覚的疲労強度が低値を示したことを挙げ、自然の風
致作用が運動中の自覚的疲労強度を低減させる可
能性があると述べている。柳澤と青柳（２００８）３）は、幼
児の野外活動中の身体活動量、および活動前後での
日常の身体活動量を比較している。柳澤らは、野外
活動中の歩数は園生活時の歩数の１５４％を示し、活
動後の園生活時歩数も活動前の歩数の１０８％を示し
たことを挙げ、自然環境の多様性が幼児の自発的な
運動を喚起する可能性を示唆している。またそこでは、
木登りや川遊びといった四肢を十分に活用する場面
が豊富に生まれることから、近年低下傾向にある懸垂
能力、体支持能力の改善に有効であると報告してい
る。大村ら（１９９９）４）は、斜面歩行時の脚部への負荷
を検討している。そこでは、斜面歩行中は、平地歩行
中の２.９倍の筋放電量が生じていることを報告してい
る。前川ら（２００５）５）は、平地歩行、坂道歩行、登山歩
行の３種類の歩行条件における生理応答を検討して
いる。坂道歩行中の心拍数は、平地歩行中の心拍数
の１４６％、登山歩行中の心拍数は１６６％まで上昇し
たことを報告し、地面形状が複雑な環境での歩行は
平地歩行では想定されない多様な負荷が生じること
を報告している。
これらの報告に基づくと、教育キャンプそれ自体を
通して身体的側面に好ましい影響を及ぼす可能性が
あると判断できるが、その効果はキャンプ活動のプログ
ラム内容と、対象者の年齢やキャンプ期間に応じて大
きく異なることが予想される。特に、西田ら（２００５）１）の
報告を見ても、期間中の歩数について触れてはいるも
のの、活動内容や、対象者の特性に応じた検討はな
されていない。
そこで本研究では、東京女子体育大学で実施され
ているキャンプ・登山実習を研究のフィールドとして、キ
ャンプ活動中に生じる身体活動量（歩数と活動強度
［ＭＥＴｓ］）をプログラム内容と関連づけて検討し、効
果的な教育キャンププログラム作成のための基礎的
資料を得ることを目的とした。
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Ⅱ. 方法
１. 調査対象者
本研究の対象としたキャンプは、東京女子体育大
学「平成２０年度キャンプ・登山実習ⅠおよびⅡ」であ
った。実習に参加した学生は、体育学部体育学科１
８名、短期大学保健体育学科６名の計２４名であった
が、調査は体育学部体育学科３年生１２名、４年生６
名の計１８名を対象とした。
２. 実習の概要
（１）実習の位置づけ
本実習の目的は、キャンプ活動の実践を通して自
然に親しみ、体験学習を通して将来優れた体育指導
者としての資質向上を図ることである。実習場所は、
長野県長野市戸隠にある「戸隠キャンプ場」であり、
実習は平成２０年８月８日（金）から８月１２日（火）まで
の４泊５日の期間で実施された。
（２）班編成と指導者
班編成は、体育学科３年生と保健体育学科１年生
を混合した班が３つ、体育学科４年生で構成される班
が１つの計４班で構成され、一班平均６～７名であった。
実習の運営指導は、東京女子体育大学野外運動研
究室の教員４名、特別講師２名、医師１名、教務補佐
員１名の計８名によってなされた。筆者は本部スタッフ
として全てのプログラムに参加し、参与観察を行なっ
た。本キャンプにおける指導方針として、学生とともに
楽しみながら、学生たちが自らの力で考え、主体的に
活動すること、学生同士で協力し助け合いながら活動
することを重視した関わりをもった。
（３）実習プログラム
表１に実習プログラムの概要を示した。一般的に教
育キャンプでは、野外炊飯やテント泊などの原始的な
生活形態をとる場合が多い。この理由は、野外活動
における生活技術の習得に有効であること、グループ
内で意思決定をしたり問題を解決していくプロセスが
豊富に生まれることが理由として挙げられる。本実習
では、野外炊飯は登山日の朝を除いたすべての日で
実施され、テント泊はロッジ泊と交互に実施した。
また教育キャンプでは、キャンプ体験が参加者の心
理的発達の契機となるよう、キャンプの時期に応じた
プログラムの配置が意図されている。具体的には、活
動の初期の段階では、不慣れな環境や人間関係に適
応していくことをねらいとしたプログラムが実施される
（適応の段階）。環境やグループへの適応の後、個人
やグループの挑戦として、身体的・精神的負荷の高い
活動が実施される（挑戦の段階）。そして、キャンプの
後半には、それまでの身体的、精神的疲労を取り除き、
個人個人がそれまでの活動をふりかえることをねらい
としたプログラムが実施される（ふりかえりの段階）。こ
れらの意図を持ちながら、以下のような活動を行った。
１）課題解決ゲーム［キャンプ・登山実習ⅠおよびⅡ１
日目］：適応の段階
課題解決ゲームとは、一人では解決できない課題
（ゲーム）にグループで取り組むことで、グループ内の人
間関係を促進することを目的とする活動である。活動
をともにするグループメンバーの名前を覚えるゲーム
や、グループで楽しく動きながら課題を解決していくイ
ニシアティブゲームを行った。内容は、目隠しラインナッ
プ（目隠しをした状態でお互いの意図を伝えるゲー
ム）、クモの巣（立木の間に網目状に張られたロープ
の間をロープに触れずに全員が通過するゲーム）、日
本列島（切り株の上にグループのメンバーが一定時間
以上乗るゲーム）であった。
２）自然散策［キャンプ・登山実習Ⅰ２日目］：適応の
段階
表２に自然散策の概要を示した。教育キャンプの初
期の段階では、非日常の環境への適応を目的として、
周辺環境を利用した歩行中心のプログラムが実施さ
れる場合が多い。本プログラムは、日常とは異なる不
慣れな環境への適応と、戸隠の歴史と自然を学ぶこ
とを目的として実施された。戸隠キャンプ場から随神
門、奥社を通り、鏡池からキャンプ場までを歩く自然散
策プログラムであり、総歩行距離は１０,５５０ｍであった。
指導者が先導し歩行ペース、休憩のタイミング等の調
整を行った。
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表１. 実習プログラムの概要
３）日帰り登山［キャンプ・登山実習Ⅰ３日目］：挑戦の
段階
山野で実施される教育キャンプにおいては、メインプ
ログラムとして、登山などの身体的・精神的負荷の高
い活動が実施される場合が多い。このプログラムは、
キャンプ・登山実習Ⅰ（以下、Ⅰ群）のメインプログラムと
して実施した（表２）。登山コースは、戸隠キャンプ場
から中社、飯縄山（１９１７ｍ）、瑪瑙山（１７４８ｍ）を経
て、戸隠キャンプ場に戻るコースを設定した。前日の
夜に登山の知識やマナー、安全管理に関する講義を
行った。当日は指導者が先導し、歩行ペース、休憩の
タイミングの調整を行い、また医師が帯同することで安
全管理に努めた。歩行距離は１１,９２５ｍ、区間中の
標高差は６９７ｍであった。
４）一泊登山［キャンプ登山実習Ⅱ ２・３日目］：挑戦
の段階
表３に一泊登山の概要を示した。火打山・妙高山
を１泊２日で縦走するプログラムであり、キャンプ・登山
実習Ⅱ（以下、Ⅱ群）のメインプログラムとして実施され
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表２. 自然散策・日帰り登山の要（Ⅰ群）
た（表３）。キャンプ登山実習Ⅰと同様、前日の夜に登
山の知識やマナーに関する講義を行った。登山１日
目は、キャンプ場から登山口の笹ヶ峰までバスで移動
し、笹ヶ峰から十二曲り、高谷池ヒュッテを経て火打
山（２４６１ｍ）、黒沢池ヒュッテに至り、山小屋に宿泊
するという計画であった。２日目は黒沢池ヒュッテから
妙高山（２４４５ｍ）に登頂し、燕温泉スキー場を経由
して下山した。総歩行距離は１日目が１４,４７５ｍ、標
高差１１６１ｍ、２日目が６３７５ｍ、標高差１３４５ｍであ
った。
５）選択活動［キャンプ・登山実習ⅠおよびⅡ対象 ４日
目］：ふりかえりの段階
戸隠の歴史と文化を体験することを目的として、そ
ば打ち、忍者屋敷体験、竹細工、自然物でのリース作
りの４種類から学生が選択し、各活動毎に実施した。
６）キャンプファイヤー［キャンプ・登山実習ⅠおよびⅡ４
日目］：ふりかえりの段階
キャンプファイヤーでは４日間の実習をふりかえること
を目的として、グループ毎に実習の思い出を題材にし
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表３. 一泊登山の要（Ⅱ群）
た劇や歌の出し物を発表するスタンツなどを実施し
た。
３. 測定方法および測定項目
（１）対象の特性
１）身体特性、健康度・生活習慣診断検査
初日の開講式前に学生の身長・体重などの基礎情
報と、日常の生活習慣と健康度に関するアンケート調
査を行なった。調査には徳永（２００５）６）が作成した健
康度・生活習慣診断検査用紙を活用した。質問項目
は４７項目（５件法）から成り、合計得点から５段階の
「健康度」と「生活習慣」に判定される。健康度は身
体的・精神的・社会的健康の観点から１２項目の質問
により判定され、生活習慣は運動（運動行動・条件、
運動意識）、食事（食事のバランス、食事の規則性、嗜
好品）、休養（休息、睡眠の規則性、睡眠の充実度、
ストレス回避）の観点から３５項目の質問により判定さ
れる。
２）自然体験効果尺度アンケート
谷井ら（２００１）７）が作成した自然体験効果尺度ア
ンケートを、初日の開講式前・最終日の閉講式前に実
施した。この調査は、一定期間の自然体験において
参加者のどのような心理的側面に効果があったのか
を調査する尺度として広く活用されているものである。
質問項目は２５項目から成り、「リーダーシップ」、「自己
成長性」、「自己判断力」、「対人関係スキル」、「自然
への感性」の５つの下位尺度で構成される。
（２）身体活動量
１）測定機器
身体活動量は、多メモリー加速時計付歩数計（Ａ
ｃｔｉｖｅｓｔｙｌｅＰｒｏＨＪＡ－３５０ＩＴ、オムロン社製、６０
ｇ、７４ｍｍ×４３ｍｍ×３４ｍｍ）により測定した。Ａｃｔ
ｉｖｅｓｔｙｌｅＰｒｏ（以下ＡＰ）は一日歩数と１０段階の強
度別に積算された活動時間を測定することができる。
強度別の活動時間は、内蔵された３次元加速度セン
サーにより身体運動を１分毎の活動強度（ＭＥＴｓ）と
して換算し記録される。また、記録されたデータはＵＳ
Ｂケーブルを用いてパソコンへ転送することが可能で
ある。
２）測定手順
ＡＰの測定期間は、実習初日の開講式前１３：１０よ
り、実習最終日の閉講式前の１２：５５までとした（表
１）。ＡＰは、戸隠キャンプ場の施設において全体集合
した際に装着上の注意事項を説明した上で、調査対
象者の腰部に装着させた。睡眠中は取り外すこととし、
起床後の朝の集いの時点から夜の点呼前を装着時
間とした。
３）測定項目および分析方法
測定項目は、歩数、活動強度（ＭＥＴｓ）、Ｅｘｅｒｃｉｓ
ｅ（ＥＸ）である。歩数は、一時間毎の値がＡＰに記録
され、後述する場面毎にそれらを集計し示した。活動
強度（ＭＥＴｓ）とは、身体活動の強さを表す指数であ
り、エネルギー消費量を、座位安静時代謝で除し算出
される。ＡＰに記録された一分毎のＭＥＴｓを場面毎
に集計し、活動時間で除した値を示した。ＥＸとは、身
体活動の量を表す指数であり、ＭＥＴｓと活動時間を
積算して示される。本研究では一日の活動を以下の
４つの場面で捉え、各場面の歩数、ＭＥＴｓ、ＥＸを分
析した。
Ａ. 全体場面：起床後から点呼前までの、ＡＰを装着
している一日のすべての活動時間帯を指す。
Ｂ. プログラム場面：明確な活動内容と枠組みがあ
る時間帯を指す。本実習では、自然散策、登山、
選択活動などがそれに当たる。
Ｃ. 生活場面：一日の中でプログラムを行っていない
時間帯を指す。
Ｄ. 野外炊飯場面：生活場面において、野外炊飯を
行っている時間帯を指す。
それぞれの場面の関係は、Ａ［全体場面］＝Ｂ［プ
ログラム場面］＋Ｃ［生活場面］となり、Ｄ［野外炊飯］
はＣ［生活場面］の一部に含まれる。全体場面に占め
る生活場面の割合（Ｃ／Ａ×１００）と、生活場面の総
歩数に占める野外炊飯場面の割合（Ｄ／Ｃ×１００）
を％で示した。また、場面間の比較を行うため、各場
面における一時間当たりの歩数を示した。
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（３）行動観察
一日の終わりに、その日の活動内容、場所などの情
報を行動記録用紙に筆者が記入した。また、毎日の
活動中の様子をデジタルカメラにて撮影し記録した。
４. 統計処理
健康度・生活習慣診断検査は、単純集計の結果を
示した。自然体験効果尺度アンケートの各項目は、反
復測定による一元配置の分散分析を行い、有意水準
は５％未満とした。
Ⅲ. 結果
１. 対象の特性
（１）身体特性、健康度・生活習慣調査
表４に身体特性の結果を示した。本実習に参加し
た学生は、身長、体重ともに平成２０年度東京女子体
育大学健康診断結果の値と比較して、ほぼ同等の値
であった。また、健康度・生活習慣診断検査アンケート
の結果をみると（表５）、健康度は「やや低い」から「や
や優れている」まで平均的に分布しているが、生活習
慣は「もう少し」以下に分布が多数を占めた。
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表４. 身体特性
表５. 健康度・生活習慣診断検査結果
表６. 自然体験効果尺度アンケートの結果
（２）自然体験効果尺度アンケート
表６に、下位尺度を標準化した自然体験効果尺度
のアンケート結果を示した。すべての項目において実
習前後で有意な変化（ｐ＜.０１）が認められ、特に、
「自然への感性」の項目が大きな変化を示した。Ｆ
（２,１７）＝３３.２５,ｐ＜.０１.
２. 身体活動量
（１）全体場面における身体活動量
表７にキャンプ期間中の身体活動量を示した。Ⅰ群
およびⅡ群の全体場面における歩数、ＭＥＴｓ、ＥＸの
推移を見てみると（表７－Ａ）、１日目・５日目は移動日
でキャンプ場においては半日の活動であったため、Ⅰ
群・Ⅱ群ともに歩数、ＭＥＴｓ、ＥＸは他の日よりも低値を
示した（Ⅰ群１日目：４９９４±８５０歩、１.５±０.２ＭＥＴｓ、
４.０±１.２ＥＸ、５日目：３１８１±１０３６歩、０.９±０.１Ｍ
ＥＴｓ、２.４±１.０ＥＸ、Ⅱ群１日目４７５３±８３３歩、１.
６±０.１ＭＥＴｓ、４.２±１.７ＥＸ、５日目：３４２７±５０３
歩、１.０±０.０ＭＥＴｓ、２.８±０.９ＥＸ）。Ⅰ群において
は、２日目は自然散策、３日目は登山などの歩行を中
心としたプログラムが行われ、２０,０００歩を超える高い
歩数を示したが（２日目：２１３５７±１４３９歩、３日目：２
４１７５±１９６３歩）、全体場面のＭＥＴｓは比較的低値
を示した（２日目：１.３±０.１ＭＥＴｓ、３日目：１.５±０.
１ＭＥＴｓ）。Ⅱ群は２日目・３日目に一泊登山を実施し
たことから、歩数、ＥＸは特に高い値を示したが、ＭＥ
ＴｓはⅠ群と同様に低値を示した（２日目：２８０２１±２０
６０歩、１.５±０.１ＭＥＴｓ、１９.２±４.０ＥＸ、３日目：２１
８６４±２５９８歩、１.８±０.１ＭＥＴｓ、２１.１±４.１ＥＸ）。
４日目はそば打ち、自然物でのリース作りや竹細工な
どの静的な活動が選択制で行われ、Ⅰ群・Ⅱ群ともに２、
３日目と比べると低い値ではあるものの、１３,０００～１
４,０００歩を超える歩数（Ⅰ群：１４０２７±２９９０歩、Ⅱ
群：１３０２０±３５７５歩）を示した。キャンプ期間中のＥ
Ｘを合計するとⅠ群は４７.７ＥＸ、Ⅱ群は５６.８ＥＸを示し、
一泊登山を実施したⅡ群がⅠ群より高い値を示した。
（２）プログラム場面における身体活動量
プログラム場面における歩数、ＭＥＴｓを表７－Ｂに
示した。Ⅰ群の自然散策（２日目）では１５７６５±８２４
歩、３.０±０.２ＭＥＴｓ、日帰り登山（３日目）では１９４
１７±１０４０歩、２.９±０.１ＭＥＴｓ、Ⅰ群の一泊登山１
日（２日目）では２５５７７±１９１１歩、３.１±０.２ＭＥＴｓ、
一泊登山２日（３日目）では１６８３３±２５８７歩、３.０±
０.２ＭＥＴｓを示した。
Ⅰ群・Ⅱ群ともに、自然散策、登山は歩行を基本とし
た長時間の活動であったため、高い歩数を示した。Ⅰ
群においては、一泊登山の２日目に比べて３日目の
歩数が低い値を示した。選択活動（４日目）では、Ⅰ群
が４７３１±１５８１歩、２.１±０.３ＭＥＴｓ、Ⅱ群は４７６７±
２６７２歩、２.０±０.５ＭＥＴｓという値を示し、動的な活
動である自然散策、登山に比
（３）生活場面における身体活動量
生活場面における歩数、一日の総歩数に占める割
合（％）、ＭＥＴｓを表７－Ｃに示した。Ⅰ群の１日目は４
３７６±６８５歩、８８％、１.９±０.２ＭＥＴｓ、２日目は５４
１１±９２９歩、２５％、１.８±０.２ＭＥＴｓ、３日目は４７５
７±１２１１歩、２０％、１.９±０.２ＭＥＴｓ、４日目は８０９
９±１７９９歩、５８％、１.９±０.２ＭＥＴｓ、５日目は３１８
１±１０３６歩、１００％、１.８±０.１ＭＥＴｓという値を示し
た。Ⅱ群の１日目は４０６０±７８８歩、２.０±０.２ＭＥＴｓ、
２日目は２４４３±１８２歩、１.７±０.１ＭＥＴｓ、３日目は
５０６３±１４０６歩、２.０±０.１ＭＥＴｓ、４日目は８２５２±
１３７３歩、２.０±０.３ＭＥＴｓ、５日目は３４２７±５０３歩、
１.９±０.１ＭＥＴｓという値を示した。１日目と５日目は
テント設営や撤収が主な活動であり、生活場面の割
合が高い値を示したが（Ⅰ群：１日目８８％、５日目１０
０％、Ⅱ群：１日目８５％、５日目：１００％）、いずれも半日
の活動であったために歩数は他の日に比べてやや低
値を示した。２、３、４日目の生活場面での総歩数は、
５０００～８０００歩の値を示し、一日の総歩数に占める
割合をみると、最も多いⅡ群の４日目で６３％、最も少な
いⅠ群の３日目でも２０％を超える値を示した（Ⅱ群の一
泊登山１日目は活動が長時間に及んだため除外）。
ＭＥＴｓも１.７～２.０の低い値を示し、ごく低強度の活
動が展開していることが伺えた。
（４）野外炊飯場面における身体活動量
野外炊飯場面での歩数、生活場面の総歩数に占
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める割合（％）、ＭＥＴｓを表７－Ｄに示した。Ⅰ群の１日
目は、２１９８±４１６歩、５０％、２.２±０.２ＭＥＴｓ、２日目
は、２８１５±５６９歩、５２％、２.１±０.１ＭＥＴｓ、３日目は、
２３９６±７６４歩、５０％、２.３±０.２ＭＥＴｓ、４日目は、３
０３１±１１２５歩、３７％、２.１±０.３ＭＥＴｓ、５日目は、１
１６２±４４２歩、３７％、１.９±０.２ＭＥＴｓという値を示し
た。Ⅱ群の１日目は、１８９９±５８２歩、４７％、２.３±０.３
ＭＥＴｓ、２日目は一泊登山実施によりデータはなく、３
日目は２５６６±７３８歩、５１％、２.３±０.２ＭＥＴｓ、４日
目は、２６６７±７８７歩、３２％、２.１±０.３ＭＥＴｓ、５日目
は、１０７１±３６０歩、３１％、２.１±０.２ＭＥＴｓという値
を示した。
生活場面中の総歩数に占める野外炊飯中の歩数
の割合は３０～５０％の高い値を示した。ＭＥＴｓは１.９
～２.３と低値ではあるが、生活場面における活動の中
では相対的に強度の高い活動であったことが伺えた。
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表７. キャンプ期間中の身体活動量
（５）各場面における一時間あたりの歩数
図１に、各場面における一時間あたりの歩数を示し
た。プログラム場面においては、Ⅰ群の自然散策が３２
６２±１７１歩、日帰り登山が２４７９±１３３歩、一泊登山
が２４８７±２４４歩、選択活動が１５７７±５２７歩を示し
た。生活場面における歩数は、Ⅰ群・Ⅱ群それぞれで歩
数を合計した上で、一時間当たりの数値を算出した。
生活場面全体としては６３３±１０５歩、野外炊飯場面
では７０９±１６５歩を示した。
Ⅳ. 考察
１. 対象者および教育キャンプの特徴
本実習に参加した学生は、Ⅰ群・Ⅱ群ともに身長・体
重は大学平均値と類似したものであった。健康度・生
活習慣診断検査の結果から、健康度は「やや低い」
から「やや優れている」まで均等に分布した。これは、
日常生活において運動に親しんでいる学生が多いこ
とが反映した結果であるといえる。一方で、生活習慣
は「もう少し」以下に分布を占めた。本実習に参加し
た学生の特徴として、日常的に運動に親しんではいる
が、食事・睡眠・休養、規則的な生活リズムなどの生活
習慣に課題が存在することが伺えた。
自然体験効果尺度アンケートの結果では、すべて
の項目について有意な変化が見られ（ｐ＜.０１）、特
に「自然への感性」の値の変化が顕著であった。本
実習は、「リーダーシップ」、「自己判断力」、「自己成長
性」、「対人関係スキル」、「自然への感性」、それぞれ
の項目の変化もねらいとしてプログラムの配置や実施
方法を考慮していたが、学生にとっては自然との触れ
合い体験が特に強く印象に残る活動内容であったこ
とが伺えた。
２. キャンプ期間中の身体活動量
本実習では、４泊５日の期間を通じて高い身体活
動量を示した。歩数の推移をみると、「適応の段階」・
「挑戦の段階」である２・３日目（自然散策、登山）には
２０,０００歩以上、「ふりかえりの段階」である４日目
（選択活動）では１３,０００～１４,０００歩を示した。この
結果から、プログラム配置の意図は概ね身体活動量
に反映されていたものと解釈できる。「健康づくりのた
めの運動基準値２００６」（厚生労働省、２００６）８）によ
ると、一般成人の健康づくりのための歩数の目安とし
て、１日８０００～１０,０００歩という基準値が示されてい
る。本実習の活動で得られた歩数はその基準値を大
幅に上回るものであった。次に、４泊５日の活動で得ら
れたＥＸの値は、Ⅰ群で４７.７ＥＸ、Ⅱ群では５６.８ＥＸと
いう値を示し、一般成人に推奨されている基準値の２
３ＥＸ／週（厚生労働省、２００６）８）と比較して２倍以
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図１. 各場所における１時間当たりの歩数
上を示した。平成１８年国民健康・栄養調査結果（厚
生労働省、２００８）９）の概要を見ると、近年では、２０～
２９歳までの一般成人女性の６０％が８０００歩に満た
ないことが報告されている。本学の学生は日常的に
運動に親しむものが多く、日常場面での身体活動量
も一般成人と比べて高いことが予想されるが、本実習
の活動は、参加者の健康づくりという側面にも有効に
作用するものと考えられる。
３. プログラム場面における身体活動量
自然散策、日帰り登山、一泊登山中の歩数は、１５,
０００～２０,０００歩に至る高い値を示した。一方、ＭＥ
Ｔｓはいずれも３.０ＭＥＴｓ程度、一時間当たりの歩数
は、自然散策で３２６２±１７１歩、日帰り登山で２４７９±
１３３歩、一泊登山では２４８７±２４４歩を示した。一般
的に、１０分間の平地での通常歩行は１０００歩に相当
するといわれている（厚生労働省、２００６）８）。このこと
を踏まえると、いずれの活動も通常の歩行に比べて非
常にゆっくりとしたものであった。大村ら（１９９９）４）と前
川ら（２００５）５）は、登山中は地形変化への対応によっ
て、呼吸循環器系と脚部により大きな負荷がかかるこ
とを報告している。今回の登山の場合、登り場面では
余裕を持って仲間と話しをしながら歩く様子が多く見
られた。これらの様子から、登りでの呼吸循環器系へ
の負担は、指導者の先導とペース配分によって適切
に調節されたと考えられる。一方、下りにおいては、転
倒しないために積極的に姿勢を調節する場面が多く
見られた。Ⅰ群の日帰り登山において、飯縄山山頂（１
９１４ｍ）からの下り区間（－２７８ｍ）では滑りやすい砂
礫の地質で不規則な斜度が連続する（１１２５ｍ）ため、
つまづく学生や脚部に強い疲労を訴える学生が多く
見られるなど、数値で表れたＭＥＴｓ以上の負荷が生
じていることが伺えた。
本実習においては自然散策、登山ともに、指導者が
先導し、歩行ペースを調整した。自然散策における参
与観察では、学生たちがグループのメンバーと話しな
がらゆっくり歩く様子や、豊かな緑や多様な植物への
興味を抱き、写真を撮りながら歩く様子などが見られた。
日帰り登山、一泊登山においても、学生たちは疲労困
憊することなく、グループのメンバーと楽しく話をしなが
ら長い距離を歩く様子が見られた。これらのことから、
指導者が調整した活動強度は適切なものであったと
考えられる。今後は、指導者の先導の有無や、グルー
プ別に散策する時間を設けるなどの実施方法の違い
によって、同一の活動でも身体活動量にどのような差
が生まれるのかについて検討していく必要がある。
４. 生活場面・野外炊飯場面における身体活動量
生活場面での総歩数は、半日の活動であった１日
目と５日目を除いて５０００～８０００歩という値を示し、
一日の総歩数に占める割合も２０～６３％の高い値を
示した。一時間当たりの歩数は６３３±１０５歩という低
値を示し、軽度の活動が中心であることが伺えた。参
与観察の記録から、生活場面では、キャンプ場・ロッジ
内でのゆっくりとした歩行、座って実習の記録をとる、
ロッジの各部屋や食堂で休息する、野外炊飯を行う、
といった活動が見られた。これらの結果から、生活場
面では、低強度の生活行動が持続的に行われること
で高い歩数が得られることが伺えた。
次に、教育キャンプで多く実施される野外炊飯中の
身体活動量を検討する。野外炊飯場面の歩数は、生
活場面の歩数の３７～５０％を占める高い値を示した
が、一時間当たりの歩数でみると７０９±１６５歩、活動
強度も１.９～２.３ＭＥＴｓと低値を示した。野外炊飯中
の参与観察から、立位の状態で食材を切る、食器を
洗う・配膳する、しゃがんでナタを使って薪を割る、かま
どの火を調節するなど、歩行の伴わない動作が多く見
られた。また、洗い場からかまどまで食材を運ぶ、本部
テントまで物を取りに行くという歩行動作が若干見られ
た。これらのことから、野外炊飯では、低強度の活動
が持続的に行われることで、結果として高い活動量が
生まれていることが明らかとなった。近年では、スポー
ツ等の特別な運動だけではなく、日常的な身体活動
によるエネルギー消費量の増大が健康維持・増進に
効果があることが明らかにされ、日常生活の中で身体
活動を高めることが重要との認識が定着しつつある
（引原ら、２００７）１０）。このことからも野外炊飯は、キャン
プにおいてグループ内での意思決定や問題解決のプ
ロセスを促進するだけではなく、一日の身体活動量を
増進するために有効な活動であると考えられる。
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ところで、本実習の野外炊飯中に、学生が疲れを
見せる場面なども見られた。学生にとっては、低強度
の活動が中心であるとはいえ長時間の不慣れな活動
であることには変わりなく、疲労が蓄積していくものと考
えられる。よって、キャンプの時期に応じて、実施時間
や実施形態に変化を持たせるなどの配慮が必要であ
ろう。これに関連して、高い身体活動量が生まれるキ
ャンプ活動においては、活動で生じた精神的・身体的
疲労を回復する機会や、個人の体験を整理する機会
が存在していることが重要であるといえる。よって、プ
ログラム外の生活の中に、参加者がゆとりを感じること
のできる時間や空間を設けることも重要であろう。
５. ＡＰの機能的限界
ＡＰの機能的限界、および本実習の活動環境の特
性から、以下の点について考慮する必要がある。本
実習で活用したＡＰは、平地での歩行における歩数・
活動強度を感知するものであり、斜面歩行、重心の移
動を伴わない上半身を主とした身体活動などは加速
度センサーに反映されにくい。これらのことから、高い
活動量が得られた本キャンプ活動ではあったが、ＡＰ
の機能的限界により、歩数や活動強度が過小に計測
されている可能性が考えられる。さらに、登山などの地
形変化の著しい活動の特性を考えると、実際の身体
活動量および活動強度は、本研究で評価された以上
の成果が期待できる。
Ⅴ. 結論
本研究は、東京女子体育大学で実施されているキ
ャンプ・登山実習を研究のフィールドとして、キャンプ活
動中に生じる身体活動量（歩数と活動強度［ＭＥＴｓ］）
をプログラム内容と関連づけて検討し、効果的な教育
キャンププログラム作成のための基礎的資料を得るこ
とを目的とした。本研究では以下のことが明らかとな
った。
（１）４泊５日のキャンプ活動により、一般成人の推奨基
準値の２倍に当たる高い身体活動量が得られた。
これらのことから、キャンプ活動は、参加者の健康
づくりという側面にも有効に作用するものと考えられ
る。
（２）自然散策、登山などの歩行型の活動では１５,０００
～２０,０００歩に及ぶ高い歩数が得られた。そこで
は、低強度で持続的な運動が大部分を占めてい
ることが認められた。
（３）キャンプ活動においては、立位からゆっくり歩行に
相当する低強度の生活行動を通して、生活場面
の歩数が高くなる。その中でも、野外炊飯が一日
の身体活動量を増進することが認められた。
引用文献
１） 西田順一、橋本公雄、柳敏晴、村井伸二、田中
一生（２００５）組織キャンプ体験に伴う日常生活に
おける身体活動量およびＴＶ視聴時間への影響
体育学研究、５０：６９９－７１１。
２） 小野寺昇、中西真紀、多田広行、束原昌郎、宮
崎義憲（１９９２）夏山登山における自覚的運動強
度と心拍数の比較　登山医学、１２：７９－８５。
３） 柳澤秋孝・青柳信雄（２００８）。子どもに体力と
意欲をもたらす自然体験活動プログラム－１年次報
告－ 国立信州高遠青少年自然の家、長野。
４） 大村靖夫、山本正嘉、西薗秀嗣（１９９９）登山
中に大腿四頭筋にかかる負担度に関する研究
体力科学、４８（６）：７５２。
５） 前川亮子、島典広、山本正嘉（２００５）各種生
理応答および歩行方式から見た登山とウォーキング
の対応性に関する研究　ウォーキング研究、９：１８
７－１９３。
６） 徳永幹夫（２００５）「健康度・生活習慣診断検
査（ＤＩＨＡＬ。２）」の開発　健康科学、２７：５７－７
０。
７） 谷井淳一・藤原恵美（２００１）小・中学生用自
然体験効果測定尺度の開発　野外教育研究、５
（１）：３９－４８。
８） 運動所要量・運動指針の策定検討委員会（２０
０６）健康づくりのための運動基準２００６－生活習
慣病予防のために－ 厚生労働省、東京。
９） 厚生労働省健康局総務課生活習慣病対策室
（２００８）平成１８年国民健康・栄養調査　厚生労
働省、東京。
東山昌央　大石示朗　浜田建司　本田宗洋22
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